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أو  المجفــف  الخــوخ 
ــوق  ــرف البرق ــا يع ك
المجفــف يعتــر مــن 
الأطعمــة التــي تحظــى 
في  واســعة  بشــعبية 
الطبيعــي،  العــاج 
تخفيــف  في  خاصــة 
لكــن  الإمســاك. 
الحديثــة  الدراســات 
تكشــف عــن فوائــد 
إضافيــة،  صحيــة 
ــق  ــا يتعل ــة في خاص

ــرول  ــض الكوليس بخف
الــدم. ضغــط  وتحســن 

ــه  ــون ل ــد يك ــي ق ــكل يوم ــف بش ــوق المجف ــاول البرق تن
تأثــر قــوي في تحســن مســتويات الكوليســرول . 

ــاول -50 ــإن تن ــام 2021، ف ــرت في ع ــة نُ ــا لدراس وفقً
ــل  ــط بتقلي ــا يرتب ــف يوميً ــوق المجف ــن البرق ــرام م 100 غ
مســتويات الكوليســرول الضــار )LDL( وزيــادة مســتويات 

 .)HDL( ــد ــرول الجي الكوليس
يُعتقــد أن هــذا التأثــر ناتــج عــن ارتفــاع مضادات الأكســدة 
ــر  ــل التوت ــاعد في تقلي ــي تس ــف، والت ــوق المجف في البرق
التأكســدي وتحســن صحــة الأوعيــة الدمويــة. بحســب مــا 

.)Verywell Health( »نــره موقــع »فــري ويــل هيلــث
البرقوق الطازج أم المجفف؟

مــن جهــة أخــرى، أظهــرت بعــض الأبحــاث أن تنــاول 
ــدم؛ إذ  البرقــوق المجفــف قــد يُســاهم في خفــض ضغــط ال
ــدن  ــو مع ــيوم، وه ــداً للبوتاس ــدراً جي ــوق مص ــر البرق يعت
ــا  ــة عندم ــدم، خاص ــط ال ــم ضغ ــاعد في تنظي ــاسي يس أس
يسُــتهلك كجــزء مــن نظــام غــذائي متــوازن، ويعــد تناولــه 
ــكل  ــام بش ــدن اله ــذا المع ــر ه ــة لتوف ــرق الفعّال ــد الط أح

ــي. طبيع

ــر  ــاول أك ــة أن تن ــة حديث ــة علمي ــرت دراس أظه
مــن 60 غرامًــا مــن اللــوز يوميًــا لا يمــد الجســم 
فقــط بمضــادات الأكســدة الطبيعيــة، بــل يســاعد 
أيضًــا عــى خفــض تلــف الحمــض النــووي 
وتقليــل الإجهــاد التأكســدي، مــا يعــزز المناعــة 

ــة. ــراض مزمن ــن أم ــي م ويق
ــائي  ــل إحص ــة وتحلي ــة منهجي ــرت مراجع أظه
ــة Scientific Reports أن  ــرا في مجل ــث نُ حدي
ــوق  ــوز، تف ــن الل ــة م ــات مرتفع ــتهلاك كمي اس
ــن  ــا حفنت ــادل تقريبً ــا يع ــا )م ــا يوميً 60 غرامً

ــن  ــا م ــة الخلاي ــاهم في حماي ــد يس ــن( ق كبيرت
البروتينــات  تصيــب  التــي  التأكســدية  الأضرار 

.)DNA( ــووي ــض الن ــى الحم ــون وحت والده
جرعة اللوز تصنع الفارق

ــارب  ــة تج ــج ثماني ــل نتائ ــون بتحلي ــام الباحث ق
سريريــة عشــوائية شــملت 424 مشــاركًا مــن 
ومدخنــون  أصحــاء  بينهــم  مختلفــة،  فئــات 
ومــرضى بأمــراض مزمنــة. وأظهــرت النتائــج 
ــى  ــاعد ع ــة س ــات عالي ــوز بجرع ــاول الل أن تن
ــتوى  ــل مس ــا مث ــف الخلاي ــؤشرات تل ــض م خف
عــن  ناتــج  وهــو   ،)MDA( المالوندايالديهايــد 
ــوظ  ــاض ملح ــة إلى انخف ــون، إضاف ــدة الده أكس
ــض  ــف الحم ــى تل ــؤشر ع ــو م في OHdG-8، وه

ــووي. الن
اللوز غذاء وظيفي محتمل

أشــار الباحثــون إلى أن النتائــج تؤكــد الــدور 
ــى  ــادر ع ــي« ق ــذاء وظيف ــوز كـ«غ ــل لل المحتم
التأكســدي، وهــو  المســاعدة في إدارة الإجهــاد 
ــب  ــراض القل ــببة لأم ــة المس ــل الرئيس ــد العوام أح

ــة.  ــية العصبي ــكريوالسرطانوالأمراض التنكس والس
ــزال  ــا ت ــة م ــى أن الحاج ــددوا ع ــك، ش ــع ذل وم
ــة  ــة المعياري ــد مــن الدراســات السريري قائمــة لمزي
التحضــر  وطريقــة  المثــى  الجرعــة  لتحديــد 

ــدة. ــر فائ ــق أك ــل لتحقي الأفض
طريقة التحضير مهمة

الدراســة لفتــت إلى أن طريقــة تحضــر اللــوز 
ــده: ــى فوائ ــاشرة ع ــر مب تؤث

ــن  ــى م ــبة أع ــى نس ــوي ع ــيء يحت ــوز الن الل
مضــادات الأكســدة. التحميــص يــؤدي إلى فقــدان 
ــة  ــول الحساس ــات البوليفين ــن مركب ــو %26 م نح
يزيــل  )الســلق/التبييض(  التقشــر  للحــرارة. 
ــا،  ــطة حيويً ــات النش ــة بالمركب ــوز الغني ــرة الل ق
ــابي. ــره الإيج ــن تأث ــر م ــكل كب ــل بش ــا يقل م

دور الألياف وعلاقة الأمعاء
ــون  ــار الباحث ــدة، أش ــادات الأكس ــب مض إلى جان
ــة  ــا نافع ــو بكتيري ــم نم ــوز تدع ــاف الل إلى أن ألي
ــج  ــي تنت ــل Bifidobacterium، الت ــاء مث في الأمع
مركبــات تســاعد عــى خفــض الإجهــاد التأكســدي 

ــل. ــم بالكام ــتوى الجس ــى مس ع

 

الكلمات المتقاطعةالكلمات المتقاطعة

أفقياً:  
	1  عدد )م( – اسم علم مؤنث – عاصمة -

اوروبية.
	2  ملكي – تعطى لأهل القتيل تعويض – -

مشروب.
	3  تحدثت – اسم علم مؤنث – غير ناضج.-
	4  في العروق – مخترع البيانو – .-
	5  منطقة نفطية في مأرب – للندبة – احد -

الوالدين – قلوي )م(.
	6  مؤلف كتاب خلفاء الرسول )ص(.-
	7  غادر )م( – حرف عطف – حرف نفي – -

سنه.
	8  نصف كلمة حامد – صحابي فتح مصر .-
	9  الثغر – مشى لهجة لحجية )م( – في العروق -

– حرف نفي.
-	10 جمع – بلد اوروبي – عملة.
-	11 جمع عين – نصف كلمة هلال – حرف 

ابجدي.
-	12 عاصفة )م( – احرف مكررة – محافظة 

مصرية )م(.
-	13 اسم علم مذكر – نصف كلمة طلال – عمله.
-	14 جلوس – منطقة في م/إب – طريقي .
-	15 يدخن- من الانبياء )م(.

عموديا 
	1  سياسي شبواني اغتيل ضمن الطائرة -

الدبلوماسية 1973م.
	2  مكرران – للاستفهام – منطقة في الضالع – -

نصف كلمة لعور.

	3  لعاب – عز ومجد – صوت الذئب .-
	4  عاصمة غانا – من الاقارب – نشارك.-
	5  زعيم الفاشية – نقود )م(.-
	6  مكتشف جرثومة البلهارسيا.-
	7  خصم – من ابناء نوح عليه السلام – -

النسيان في الصلاة – مكرران.
	8  مديرية في وادي حضرموت )م( – جمع – -

للاستثناء .
	9  مديرية في محافظة تعز )م( – الاسم الاول -

رئيس لمصر – نصف هترل.
-	10 مديرية في الحالمة )م( – اطبخ.
-	11 قبل الاثنين )م( – اسم علم مذكر – وادي 

في جهنم .
-	12 ميناء – محافظة يمنية – نصف دايو.
-	13 من الاطراف )م( – رجاء )م( – 24 ساعة – 

قلوي )م( .
-	14 قرض – عكس الوارد )م( – طريق )م(.
-	15 شهر ميلادي )م( – بلد آسيوي.

 ة د ع ا س ي ن ب ة ف ي ق س ي ف

 ن ي ب ا  ي س ن ا ل ا ل ي ب ن

  ن د  ح  ر  ت  ر  ح د 

 ا ا ا  د ت ي ل ف ا   و  س

  ر ل ت هـ  ن ي  ل ا ل ت ل ا

 ع  ح ر  م  م د ر ي د  د م

 ا م ل ك ع د ل  ر و  ي ل ا 

 م  ي ي  ا د م  ي   د ع س

  ي م  ل د ا  هـ ش ا ك ع  س

 ج ر ش ل ا  ع خ  ا س م ل ا 

 ل ا ل ت ل ا  ا ل ن م س ا  ا

 ا  ب  هـ ل  ن ج  ن   ل ل

 ل خ ا د ل ا ن م ح ر ل ا د ب ع

  ي ل  ا د ا ل  ن ا ل  و ل

 د ر هـ م  ب ل ا ل   م ا هـ م

 

و
وك

ود
س

ال

ي
حل العدد الما�ض

ي
      حل العدد الما�ض

60 غرامًا من اللوز كل يوم تحمي الحمض النووي وتقلل الأكسدة

البرقوق المجفف.. كيف يؤثر على ضغط الدم والكوليسترول؟


